
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਕਸਰਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਕਉ  ਂਹੈ? 
ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਪਾਰਕ ਿੰਸਨ’ਸ ਰੋਗ (ਪ .ਡ ) ਨਾਲ ਰਕ ਿੰਦੇ  ੋ ਤਾੀਂ ਮਵੂਮੇਿੰਟ, ਸੁਸਤ  

ਅਤ ੇ ਠੋਰਤਾ ਮੁਸ਼ ਲ  ੋ ਸ ਦ   ੈ. ਖਾਸ ਰ ਸੁਸਤ  ਤੁ ਾਨੂਿੰ   ਮਜੋਰ ਮਕ ਸੂਸ 

 ਰਵਾ ਸ ਦ   ੈ ਅਤ ੇਇ  ਬ ਤੁ    ਅਸਿੰਤੁਸ਼ਟ ਜਨ   ੁਿੰਦਾ  ੈ. ਕਨਯਮਤ 

 ਸਰਤ ਸ਼ਾਮਲ  ਰਨ ਨਾਲ ਤੁ ਾਡ  ਸਮੁੁੱਚ  ਗਤ ਸ਼ ਲਤਾ ਅਤ ੇਜ ਵਨ ਦ  

ਗੁਣਵੁੱਤਾ ਕਵੁੱਚ ਸੁਧਾਰ  ੋ ਸ ਦਾ  ੈ. 

ਪੀ.ਡੀ ਕਵਚ ਕਸਰਤ ਦੀ ਭੂਕਮਕਾ ਕੀ ਹੈ? 
 ਸਰਤ ਯੋਜਨਾਬੁੱਧ,ਆਯੋਕਜਤ ਅਤ ੇਦ ੁਰਾਓ ਵਾਲ  ਸਰ ਰ  ਗਤ ਕਵਧ   ੈ. 

ਇ  ਇ   ੇਠ ਕਲਕਿਆੀਂ ਇਲਾਜਾੀਂ ਦ ੇਪੂਰ   ੈ: 

•  ੋਰ ਸਰ ਰ  ਗਤ ਕਵਧ  

• ਦਵਾਈਆੀਂ 

• ਸਰਜਰ  

• ਸਰ ਰ  ਉਪਚਾਰ 

• ਕਵਵਸਾਇ  ਥੈਰੇਪ  

 ਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਮ ਤੁ ਾਨੂਿੰ  ਸਰਗਰਮ ਰਕ ਣ ਅਤ ੇਤੁ ਾਡ ਆੀਂ ਰੋਜਾਨਾ ਦ ਆੀਂ 

ਜ ਵਣ ਦ ਆੀਂ ਕ ਕਰਆਵਾੀਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ  ਰਨ ਕਵੁੱਚ ਸ ਾਇਤਾ  ਰ ਸ ਦੇ  ਨ. 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਸੁ਼ਰ ੂ ਰਨ ਤੋਂ ਪਕ ਲਾੀਂ ਆਪਣ ੇਟ ਕਚਆੀਂ ਨੂਿੰ  ਕਨਸ਼ਚਤ  ਰੋ. ਜਦੋਂ ਸਿੰਭਵ 

 ੋਵੇ ਤਾੀਂ ਮਰ ਜਾੀਂ ਨੂਿੰ  “ਓਨ ਪ ਕਰਯਡ” ਕਵਚ ਅਕਭਆਸਾੀਂ ਦਾ ਆਯੋਜਨ  ਰਨਾ 

ਚਾ  ਦਾ  ੈ. 

ਕਸਰਤ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਯਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਕਕਵੇਂ ਲਾਭ 
ਪਹ ੂੰਚਾਉਦਂੀ ਹੈ? 
ਕਦਮਾਗ  ਨੈ ਸ਼ਨਾੀਂ ਦਾ ਗਠਨ ਅਤ ੇਪੁਨਰਗਠਨ  ਰ ਸ ਦਾ  ੈ. ਇ  

ਨਯੂਰੋਪਲਾਕਸਟ  ਦ ੇਤਰੌ ਤ ੇਜਾਕਣਆ ਜਾੀਂਦਾ  ੈ. ਇਸ ਗੁੱਲ ਦ ੇ ੁਝ ਸਬੂਤ  ਨ ਕ  

 ਸਰਤ ਨਯੂਰੋਪਲਾਕਸਟ  ਨੂਿੰ  ਸੁਧਾਰ ਸ ਦ   ੈ.  ਸਰਤ ਕਧਆਨ, ਸੋਚ ਅਤ ੇ

ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਨੂਿੰ  ਕਬ ਤਰ ਬਣਾਉਣ ਕਵੁੱਚ ਸ ਾਇਤਾ  ਰ ਸ ਦ   ੈ. ਸਰ ਰ  

ਗਤ ਕਵਧ ਆੀਂ ਕਦਮਾਗ ਦ ੇਕਸੁੱਿਣ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਿੇਤਰਾੀਂ ਨੂਿੰ  ਲਾਭ ਪ ੁਿੰਚਾ ਸ ਦ ਆੀਂ 

 ਨ. ਇ  ਪਰਭਾਵ ਕਬਮਾਰ  ਦ ੇਸੁ਼ਰਆੂਤ  ਪੜਾਵਾੀਂ ਕਵੁੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਪੁੱਸ਼ਟ  ੁਿੰਦਾ  ੈ. 

 ਸਰਤ ਦ ੇਲਾਭ ਨੂਿੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਸ਼ਾਮਲ  ਰੋ: 

• ਸਰ ਰ  ਜਾੀਂ ਬੋਕਲਆ ਫ ਡਬੈ  

• ਕਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ  ਿੰਮ, ਕਜਵੇਂ ਕ  ਇ ੋ ਸਮੇਂ ਤੁਰਨਾ ਅਤ ੇਮੈਮੋਰ  ਟੈਸਟ  ਰਨਾ 

• ਪਰੇਰਣਾਤਮ  ਇਨਾਮ 

ਪੀ.ਡੀ ਦੇ ਕਕਹੜੇ ਮੋਟਰ ਲੱਛਣ ਕਸਰਤ ਨਾਲ 
ਸ ਧਾਰ ਸਕਦੇ ਹਨ? 
ਮਰ ਜ ਅ ਸਰ ਤੁਰਨ, ਗਤ ਸ਼ ਲਤਾ, ਸਿੰਤੁਲਨ ਕਵਚ ਮੁਸ਼ ਲਾੀਂ ਬਾਰੇ ਕਸ਼ ਾਇਤ 

 ਰਦੇ  ਨ ਕਜਵੇਂ ਕ  ਪ  ਡ  ਅੁੱਗ ੇਵਧਦਾ  ੈ. ਇ  ਲੁੱਛਣ  ਸਰਤ ਨਾਲ ਸੁਧਾਰ 

ਸ ਦੇ  ਨ. ਕਡੁੱਗਣ ਦਾ ਜੋਿਮ ਵ  ਘੁੱਟ ਸ ਦਾ  ੈ. 

ਕੀ ਕਸਰਤ ਦੇ ਕੋਈ ਵਾਧੂ ਫਾਇਦੇ ਹਨ? 
 ਸਰਤ ਨਾਲ ਮੂਵਮੇਿੰਟ, ਸੋਚ ਅਤ ੇਮੈਮੋਰ  ਫਿੰ ਸ਼ਨ ਕਵਚ ਸੁਧਾਰ  ੋ ਸ ਦਾ  ੈ. 

ਤੁ ਾਨੂਿੰ  ਇ  ਵ  ਪਤਾ ਲੁੱਗ ਸ ਦਾ   ੈਕ   ਸਰਤ ਤੁ ਾਡ  ਸਰ ਰ  ਕਦੁੱਿ, ਮੂਡ 

ਅਤ ੇਸਮਾਕਜ  ਗੁੱਲਬਾਤ ਉੁੱਤ ੇਸ ਾਰਾਤਮ  ਪਰਭਾਵ ਪਾ ਸ ਦ   ੈ. ਤੁਸ ੀਂ 

ਅਨੁਭਵ  ਰ ਸ ਦੇ  ੋ: 

• ਚਿੰਗ  ਬਾੀਂ  ਅਤ ੇਲੁੱਤ ਦ  ਤਾ ਤ 

•  ੋਰ ਮਾਸਪੇਸ਼  ਦ  ਤਾ ਤ 

• ਮਾਸਪੇਸ਼  ਦ  ਲਚ ਤਾ ਕਵਚ ਸੁਧਾਰ 

ਕਕਸ ਕਕਸਮ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ? 
ਅਕਜ    ੋਈ  ਸਰਤ ਨ  ੀਂ  ੈ ਜੋ ਸਪੁੱਸ਼ਟ ਤਰੌ ਤ ੇਦਸੂਰ ੇਨਾਲੋਂ  ਵਧ ਆ  .ੈ ਸਭ 

ਤੋਂ ਮ ੁੱਤਵਪੂਰਣ ਚ ਜ ਉ   ਸਰਤ  ਰਨਾ  ੈ ਕਜਸਦਾ ਤੁਸ ੀਂ ਅਨਿੰ ਦ ਲੈਂਦੇ  ੋ ਅਤ ੇ

ਜਾਰ  ਰੁੱਿੋਗ.ੇ ਇਸ ਕਵੁੱਚ  ਾਰਡ ਓ  ਸਰਤ ( ਸਰਤ ਚੁੱ ਰ, ਅਿੰਡਾ ਾਰ ਮਸ਼ ਨ) 

ਅਤ ੇਵਜਨ ਦ   ਲ   ਕਲਫਕਟਿੰਗ ਸ਼ਾਮਲ  ੋ ਸ ਦ   ੈ. ਬ ਤੁ ਕਜਆਦਾ  ਸਰਤ 

ਨਾ  ਰੋ ਜਾੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂਿੰ  ਕਡੁੱਗਣ ਦ ੇਜੋਿਮ ਕਵਚ ਨਾ ਪਾਓ. ਿੋਜ ਰਤਾਵਾੀਂ ਨ ੇ

ਪ .ਡ  ਵਾਲੇ ਲੋ ਾੀਂ ਲਈ  ਈ ਅਕਭਆਸਾੀਂ ਦਾ ਅਕਧਐਨ   ਤਾ ਅਤ ੇਕਸਫਾਰਸ਼ 

  ਤ .  ੁਝ ਉਦਾ ਰਣਾੀਂ ਕਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ  ਨ: 

• ਤਾਈ ਚ  

• ਟਾੀਂਗੋ ਨਾਚ 

• ਟਰੈਡਕਮਲ ਜਾੀਂ ਅਿੰਡਾ ਾਰ ਮਸ਼ ਨ ਤ ੇ ਸਰਤ  ਰਨਾ 

• ਸਾਈ ਕਲਿੰਗ 

ਕਕਹੜੇ ਲੱਛਣ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਕਸਫਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ? 
• ਤਾਈ ਚ : ਇ   ਸਰਤ ਕਨਯਿੰਤਰਣ ਕਵਚ ਸ ਾਇਤਾ  ਰਦ   ੈ. ਇ  ਤੁ ਾਡੇ 

ਗਿੰਭ ਰਤਾ  ੇਂਦਰ ਤ ੇਕਨਯਿੰਤਰਣ ਨੂਿੰ  ਵ  ਸੁਧਾਰ ਸ ਦ   ੈ, ਜੋਿਮ ਅਤ ੇਕਗਰਾਵਟ 

ਦ  ਸਿੰਕਿਆ ਨੂਿੰ  ਵ  ਘਟਾਉੀਂਦ   ੈ. 

• ਟਾੀਂਗ ੋਨਾਚ: ਇ  ਗਤ ਕਵਧ  ਤੁ ਾਡੇ ਸਰ ਰ ਅਤ ੇਕਦਮਾਗ ਨੂਿੰ  ਸਮਰਥਨ ਕਦਿੰਦ  

 ੈ. ਇ  ਇੁੱ  ਸਾਥ  ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਵਧਾਉਣ, ਸਥਾਨ  ਜਾਗਰ ੂਤਾ ਅਤ ੇ

ਕਧਆਨ  ੇਂਦਰਤ  ਰਨ ਦ  ਯੋਗਤਾ ਕਵੁੱਚ ਸ ਾਇਤਾ  ਰ ਸ ਦਾ  ੈ. 

• ਟਰੈਡਕਮਲ ਜਾੀਂ ਅਿੰਡਾ ਾਰ ਮਸ਼ ਨ ਤ ੇ ਸਰਤ  ਰਨਾ. ਇ  ਤੁ ਾਨੂਿੰ  ਕ ਵੇਂ ਤੁਰਨਾ 

 ੈ,  ਦਮ ਰੁੱਿਣਾ  ੈ ਜਾੀਂ ਚਲਾਉਣਾ  ੈ (ਤੁ ਾਡ  ਚਾਲ) ਸੁਧਾਰ ਸ ਦਾ  ੈ. ਇ  

ਤੁ ਾਡ  ਗਤ , ਚਾਲ ਦ  ਲਿੰਬਾਈ, ਸਿੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਤਾਲ ਨੂਿੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਕਵੁੱਚ ਵ  

ਸ ਾਇਤਾ  ਰ ਸ ਦਾ  ੈ. ਇਸ ਅਕਭਆਸ ਨੂਿੰ  ਵਧੇਰੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲ  ਬਣਾਉਣ 

ਲਈ ਗਤ  ਅਤ ੇਢਲਾਨ ਨੂਿੰ  ਕਵਵਸਕਥਤ  ਰੋ. ਪਰ, ਕਡੁੱਗਣ ਬਾਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰ ੋ. 

• ਸਾਈ ਕਲਿੰਗ. ਇ  ਤੁਰਨ ਦ  ਗਤ  ਅਤ ੇਤਾਲਮੇਲ ਨੂਿੰ  ਕਬ ਤਰ ਬਣਾਉਣ ਕਵੁੱਚ 

ਸ ਾਇਤਾ  ਰ ਸ ਦ   ੈ. 

ਇ  ਮ ੁੱਤਵਪੂਰਨ  ੈ ਕ  ਤੁਸ ੀਂ  ਸਰਤ ਦ  ਯੋਜਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂ ਰਨ ਤੋਂ ਪਕ ਲਾੀਂ 

ਆਪਣੇ ਡਾ ਟਰ ਨਾਲ ਗੁੱਲ  ਰੋ. 
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